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Optymista w pazdzierniku
2015-10-01

Centrum Aktywnosci Senioréw , Optymista” Krakow ul. Sienkiewicza 2a .

Planowane dziatania w miesiacu pazdzierniku 2015 roku.

W okresie 01.10.2015 r . do 31.10.2015 r. lokal Centrum przy ul. Sienkiewicza 2 a zaprasza
Senioréw na spotkania w :

- poniedziatki , wtorki , czwartki w godzinach od 15.00 do 19.00

- piatki , soboty w godzinach od 10.00 do 14.00

W grupach tematycznych odbywac sie bedg gry stolikowe , bedzie mozna przeczytac biezaca
prase oraz skorzystac z internetu.

W trakcie tych spotkan odbywac sie bedg pogadanki i dyskusje na tematy dotyczace Senioréw
oraz spraw biezgcych.

Za organizacje zaje¢ w lokalu Centrum odpowiedzialne beda:

Maria Antosch , Barbara Bihun, Henryka Stoch

Koordynatorzy Centrum pod nr telefonu 12-634-51-57 oraz w lokalu Centrum
zapisywac beda chetnych na planowane zajecia poza terenem lokalu oraz
udziela¢ wszelkich informacji zwigzanych z dziatalnoscig Centrum .

W miesiacu pazdzierniku br. w lokalu Centrum, ul. Sienkiewicza 2A odbywac sie
beda nastepujace zajecia

cykliczne :

1. W ramach cyklu zaje¢ ,, W zdrowym ciele zdrowy duch” odbeda sie :

- wdniu 01.10.15 o0 godz. 16.00 - 17.00 - pogadanka za temat
potrzeby dbatosci o ,,zdrowy kregostup” - zajecia poprowadzi Pan Karol

Oleksy ,
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-w dniu 22.10.15 o0 godz. 16.00 - 17.00 - pogadanka na temat
prawidtowego oddychania - zajecia poprowadzi Pan Karol Oleksy.

-w dniu 23.10.2015 r. o godzinie 17.00 -spotkanie z dietetyczka na temat
poprowadzi je dietetyczka Pani Barbara Koziot,

- wdniu 26.10.2015r. spotkanie z lekarzem na temat , Cukrzyca”

Zajecia poprowadzi lekarz Pani Elzbieta Buda - Szczepka .

2. Cztonkowie Centrum w miesigcu pazdzierniku uczestniczy¢ beda w
zorganizowanych wyjsciach :
- w dniu 02 .10.15 w godz. 12.30. - 14.00 - wyjscie grupowe do
Muzeum Sztuki i Techniki Japonskiej ,,MANGGHA"
-w dniu 12.10.15 r. 0 godz. 15,30 wyjscie do kina na film pt. ,Panie Dulskie”
w kinie Mikro ,
- w dniu 19.10.15 o godz. 15.30 - wyjscie do kina na film pt. ,, Krél zycia”
w kinie Mikro .
- wdniu 05.10.2015 rok o godz. 16.30.- Spotkanie wszystkich Senioréw

Centrum

4. Spacery z kijkami Nordic Walking - odbywac sie beda w nastepujacych
dniach : 06,13,20,27 w godz. 17.00 do 18.30
02,09,16,23,30 w godz. 10.00 do 11.30
Zbidrka uczestnikéw przed lokalem Centrum - zajecia prowadzi instruktor

Pani dr Grazyna Kotomyjska .

.Cukrzyca” .
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5. W ramach cyklu ,,Warsztaty zywieniowe” odbedg sie zajecia w dniu
10.10.2015r. 17.10.2015 r. (satatki , przekaski) przygotowanie przy
wspétudziale cztonkéw Centrum i konsumpcja.

Zajecia odbywac sie beda w lokalu Centrum.

6. Zajecia na sali gimnastycznej odbywac sie bedg w dniach : 01,08,15,22,29
pazdziernika w godz. 13.00 do 13.45 w sali gimnastycznej w ,Polska Ymca” ,
Krakéw ul. Krowoderska 8 . Zajecia poprowadzi instruktor - Pani Czestawa
Szczurek.

7. Zajecia na basenie odbywac sie bedg w dniach 06,13,20,27 pazdziernika w
godz. 16.00 do 16.45 na basenie ptywackim ,,Polska Ymca” ul. Krowoderska 8

Zajecia poprowadzi instruktor Pani Czestawa Szczurek .

8. Zajecia z samoobrony odbywac sie bedg w dniach : 08,15,22,29 pazdziernika
w godz. 18.40 do 20.10 na Sali gimnastycznej ,Polska Ymca” , Krakéw ul.

Krowoderska 8 . Zajecia prowadzi instruktor Pan Roman Wilk.

9. W dniu 15 pazdziernika br. odbedzie sie wyjazd zbiorowy do Wadowic i
Sutkowic - zwiedzanie miasta i spotkanie z Seniorami PKPS z Wadowic i

Sutkowic. Wspélne biesiadowanie .

10. W dniu 03.10.2015 r. wyjazd do m. Stryszawy na Il Zlot

Miedzypokoleniowy , w tym dniu odbedzie sie réwniez Marsz TAFISA .
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11. Pod koniec miesigca zostanie wydana kolejna Gazetka , Nieregularnik
Alternatywny” w ktérej omoéwione zostang dziatania jakie odbyty sie w

miesigcu pazdzierniku oraz plan na miesigc listopad 2015 roku.
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